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内容简介：

节选：

不知为何
爱不足矣
道阻且长
——拉娜·德尔·雷

    今年夏天，我儿子从夏令营回家时胃痛。当情况没有迅速缓解时，我带他去看儿科急诊，一位医生排除了阑尾炎的可能性。“可能只是脱水”，这是结论。但医生让我们回家前，等护士来，回答几个问题。

一个身穿黑色工作服、手持笔记板的大块头男人匆匆赶来。“您能否给我们一些隐私空间，这样我就可以开展精神健康评估？”他说。我愣了一下，意识到这位男子想要与我儿子单独谈话。

我要求看他的问卷，结果发现这是由美国联邦政府机构——国家心理健康研究所发布的。以下是护士计划私下向我12岁儿子提出的完整未经编辑的问题清单：
1. 在过去几周内，您是否希望自己死去？
2. 在过去几周内，您是否感觉如果自己或家人死去会更好？
3. 在过去一周内，您是否想自杀？
4. 您曾经是否试图自杀？如果是，以何种方式？何时产生的自杀念头？
5. 您现在是否想自杀？如果是，请描述。

阿比盖尔·谢里尔的前作《不可逆的伤害》引起热烈讨论，为了新作《坏治疗》，她与全球的杰出研究人员和儿童发展专家交谈，研究当今的美国心理健康行业，为何正在伤害孩子，而非治愈孩子，为父母敲响警钟。

无论用哪种评估方法，都能得出这样的结论：Z世代的心理健康状况都比前几代人更加糟糕。青少年自杀率攀升，医生给儿童开抗抑郁药处方是常事，心理健康诊断激增，但是许多孩子仍然孤独、迷茫、悲伤、害怕长大。美国的青少年出了什么问题？

畅销书调查记者阿比盖尔·谢里尔认为问题不在孩子，而在心理健康专家。谢里尔通过对儿童心理学家、父母、教师、年轻人的数百次采访，探讨了心理健康行业改变我们教育、治疗、管教，甚至与孩子交谈的方式，揭示了大多数治疗方法都有严重的副作用，而且几乎没有好处。她发现了以下令人不安的事实：

·谈话疗法会诱发反刍思维，使孩子陷入焦虑和抑郁的循环；
·在公立学校和私立学校，社会情感学习妨碍了我们最脆弱的孩子取得进步；
·“温和的养育方式”会导致孩子情绪波动，大发雷霆，甚至出现暴力行为，孩子迫切需要成年人的管教。

对有严重需求的孩子开展适当的心理健康护理，可以挽救生命，但是对于独特的孩子来说，治疗可能比疾病更糟糕。为什么我们的努力适得其反？父母如何帮助孩子？一切答案尽在《坏治疗》。
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媒体评价：

“每个家长都该读读这本书。”
——埃隆·马斯克

“《坏治疗》震撼、发人深省、至关重要，从第一页开始就让我着迷。阿比盖尔·谢里尔是一位优秀的作家，发出了勇敢的声音。必读之作！”
——蔡美儿（Amy Chua），耶鲁大学法律教授，著有《虎妈战歌》（Battle Hymn of the Tiger Mother）

“对于父母、教师、心理健康专业人士而言，这是必读之作。”
——理查德·J·麦克纳利（Richard J. McNally），哈佛大学心理学教授

“谢里尔有力地论证了精神健康专家（以及一些家长）常常想帮助孩子，却适得其反。”
——伊丽莎白·洛夫图斯（Elizabeth Loftus），加州大学尔湾分校心理学特聘教授

“调查报道和叙事的精彩结合。一本开创性作品。”
——杰拉德·波斯纳（Gerald Posner），屡获殊荣的调查记者，著有《制药业》（Pharma）

“刚刚读完这本书——《坏治疗》(Bad Therapy)，作者 @AbigailShrier，这是我读过最令人大开眼界的好书之一。是任何家长、任何老师的必读之作，也绝对是任何学校管理人员的必读书目。这本书深入探讨了为什么现代孩子们心理健康问题如此多发而且如此严重，哪怕我们投入了如此丰富的社会资源，专门用于改善儿童心理健康。比历史上的任何时候，焦虑、抑郁、自杀都要更加严重，哪怕孩子的生活条件已经优于历史上的任何时候——看起来这根本说不通。

《坏治疗》几个关键要点：

·对孩子如何“感受”或“思考”的持续关注正在导致负面结果。

不断反思、不断感受情绪，只会对心理健康产生负面影响。如果你什么都不做，只是专注于自身情绪，注定会焦虑、沮丧；

我们不停地问孩子们他们的感受如何，他们是否快乐，他们的心理健康状况如何，等等，潜移默化地使孩子们想当然地认为自己脆弱，而忽视了性格中的坚忍不拔；

·试图为孩子解决所有问题，导致了一整代人无法自己独立完成任何事情。

我们这一代，60年代后半段出生的X世代，缺乏心理关怀，内心感受遭到忽视，每天从父母听到的只有“忍着吧”“死不了”。我们中的许多人由此认为这是绝对“糟糕的养育方式”，发誓不会对自己的孩子这样做。

由此，我们的孩子会立即过度戏剧化发生在他们身上的一切，永远小题大做，永远认为世界必须围绕他们的情绪和感受旋转。

·我们通过行动来培养信心和强大的心理健康，而不是通过思考或治疗。

你无法‘想’出摆脱焦虑的方法。你不会通过分析你的想法或心理健康问题来获得信心。

你通过行动，通过完成任务，接着完成更困难的任务，最后掌握并擅长这些任务，意识到自己是一个有能力的人，从而获得信心并消除焦虑。

不间断地施以注意力疗法，放大这些小的、人皆有之的负面情绪，与事实的严重程度不成比例（这里不是在谈论真正的疾病，只是数百万人接受心理治疗，只为避免人生的正常焦虑）。

·降低幸福感的最有效方法之一就是追逐它。

我们的社会不断告诉孩子们他们应该“快乐”，并问他们是否快乐。

幸福本就不是我们7天24小时全天候所处的状态——这是不现实的。喜悦和幸福不是永久的状态——它们是转瞬即逝的。

知足、静止和平衡是更好的精神目标。

·最快乐、适应能力最强的孩子有一对慈爱的父母和严格的家规；

这个真心引发了我的共鸣......我感到非常幸运，我们夫妻有两个孩子，他们适应力很强，正在上中学，他们在学校表现很好，尊重他人、彬彬有礼，甚至几乎不需要特意去养育他们。

但多年来，我们对孩子非常严格。就寝时间、家庭规则、处事方式等。岳父岳母和很多朋友都认为我们俩是极权主义者。

实际上，我们只是维持着高标准，现在也真的得到了回报。非常有趣的是，严格的家规=快乐的孩子。这是有道理的，因为孩子们需要知道底线在哪里。

·不断调查学龄儿童的心理健康状况会导致更多的问题，而不是解决的问题。

心理健康资源是一大笔钱。各地区需要验证分配给心理健康领域的所有资源，他们经常通过调查来做到这一点。

他们会不停地问孩子一些问题，比如：

- 你有没有想过自残？
- 你想过自杀吗？
- 您是否焦虑得无法起床？

等等，等等，在孩子的脑海中形成了这样的想法，即他们自己或许多同龄人都已经崩溃了，无法在现实世界中正常生活。

这种行为，它使人类历史上任何时期都非常罕见的心理情况在当代迅速正常化。

还有很多其他的收获，但我就到此为止。

这是一本很棒的书。快去拿起它读一读。这与个人喜好或营销无关，我真的很喜欢它，它将进一步塑造我的为人父之道。”
——杰森·赫尔姆斯(Jason Helmes)，Anyone Fitness创始人
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